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Workaholic?
Ich doch nicht

Das Phanomen der Arbeitssucht hat sich wahrend der Coronapandemie
weiter verbreitet. FGhrungskrafte sind besonders gefahrdet. Die Erkrankung
zu erkennen ist ebenso so schwierig, wie sie zu Oberwinden.

TEXT KRISTIN RAU
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eit 17 Tagen hat Nadja Sommer
das, was ihr zuvor jahrelang
fehlte: Zeit fiir sich. Bis dahin
ging es von morgens bis
abends immer nur um die Ar-
beit - um Mandanten und
Schriftsitze, um die Kanzlei und Abendver-
anstaltungen, Nicht weil sie permanent arbei-
ten musste, sondern weil sie nicht mehr an-
ders konnte. ,,Es fithlt sich an, als hitte ich die
vergangenen 25 Jahre ununterbrochen gear-
beitet®, gibt die 46-Jihrige unumwunden zu,
als sie an diesem sonnigen Mirztag spazie-
rengeht. Ein paar Schneereste liegen auf den
Wiesen rund um die Max Grundig Klinik am
Rande des Schwarzwaldes, in der die Inhabe-
rin einer mittelstindischen Kanzlei seit zwei-
einhalb Wochen Hilfe sucht. Die private Ein-
richtung ist fiir viele Leistungstriger von
Top-Managerinnen {iber Unternchmer bis
hinzu Anwilten eine beliebte Anlaufstelle bei
korperlichen wie psychischen Leiden.

Nadja Sommer ist hier, weil sie eine De-
pression entwickelt hat. Und die, so sagt sie,
diirfte auch mit ihrer Arbeitssucht zu tun ha-
ben. 50 bis 60 Stunden habe sie pro Woche
gearbeitet, obendrauf kam ehrenamtliches
Engagement, wie etwa der Vorsitz im Gewer-
beverband, abendliche Vortriige oder Treffen
fiir Unternehmer in ihrer Kanzlei, die sie or-
ganisierte. ,Wer, wie ich, Dienstleistungen fiir
die Menschen vor Ort erbringt, der muss sich
zeigen®, sagt Sommer. ,Man hat immer das
Gefiihl, dass man keine Einladung absagen
darf” Zeit fiir Privates blieb ihr immer weni-
ger, Feierabend gab es immer seltener. ,,Es fiel
mir irgendwann immer schwerer, nach Hau-
se zu gehen. Ich hatte stindig das Gefiihl,
noch etwas dringend erledigen zu miissen®

Wie Nadja Sommer geht es in Deutsch-
land Schitzungen zufolge zwischen 300 000
und 500 000 Menschen. Exakte Zahlen gibt
¢s nicht. Denn Arbeitssucht ist keine klar de-
finierte Krankheit, sondern Ausldser fiir an-
dere Leiden wie Depressionen, Herzinfarkte,
Magengeschwiire oder Schlafstérungen. Si-
cher aber ist: Die Coronapandemie hat das
Risiko, das tigliche Arbeitspensum nicht
inehr kontrollieren zu kénnen, steigen lassen.
Dasbeobachtet auch Christian Graz, Chefarzt
der Psychosomatik in der Max Grundig Kli-
nik: ,Wir sehen unter unseren Patienten
mehr Menschen, die an Arbeitssucht leiden
Auch eine Studie der dgyptischen Minufiya-
Universitit kommt zu diesem Schluss. Vor
der Coronakrise ordneten die Wissenschaft-
ler von den rund 300 Probanden ein Drittel
der Gruppe der Workaholics zu, wahrend der
Pandemie stieg der Anteil auf 43,5 Prozent.

Die Griinde liegen auf der Hand: Im
Homeoffice haben viele noch nicht die Zihne
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geputzt, da fahren sie schon den Rechner
hoch. Zum Mittagessen geht es nicht mit Kol-
legen ins Bistro, sondern mit den Resten vom
Vorabend vor den Laptop. Dass zwischen die-
ser Entgrenzung und Arbeitssucht ein Zu-
sammenhang besteht, legt eine Untersu-
chung der Wirtschaftspsychologin Mira
Fauth-Biihler von der privaten FOM-Hoch-
schule nahe. Dafiir lieR? sie Fragen zu Arbeits-
bedingungen beantworten und Aussagen wie
diese bewerten: ,,Ich habe Gewissensbisse,
wenn ich nicht arbeite“ oder ,Ich verkiirze
meine Mittagspause, um mehr arbeiten zu
kénnen®. Das Ergebnis: Menschen, bei denen
Arbeit und Privates verschwimmen, leiden
ofter an Arbeitssucht.

Gewissensbisse am frithen Morgen

Da es sich dabei nicht um eine physische
Abhéngigkeit wie bei Alkohol oder Nikotin
handelt, ist die Abgrenzung zwischen hohem,
aber nicht ungesundem Arbeitspensum und
echter Sucht nicht leicht. Der Blick auf die Ar-
beitszeit allein reicht nicht, sagt der Psycholo-
ge Stefan Poppelreuter, der sich seit 25 Jahren
mit Arbeitssucht beschiftigt. ,, Natiirlich kann
es sein, dass man 60 bis 70 Stunden in der
Woche arbeitet, aber dann miissen auch wie-
der Phasen der Entspannung folgen, betont
er. Werde dieses Pensum zum Normalzu-
stand, sei dies ein Warnsignal. Wer unter Ar-
beitssucht leidet, der arbeite »zwanghaft“ und
wverliert die Kontrolle {iber Anfang und Ende
seiner Arbeitszeit vollig* Manche wiirden vor
dem Rechner einschlafen, und wenn sie wach
werden, sofort weiterarbeiten. Auch Christi-
an Graz von der Max Grundig Klinik kennt
solche Fille: ,Viele stehen schon um 5 Uhr
auf, aus Angst, bis abends nicht genug arbei-
ten zu kénnen.“ Auch andere Suchtphinome-
ne liefden sich beobachten, etwa Entzugser-
scheinungen. Stehe endlich ein Abendessen
mit dem Partner an, werde der Siichtige un-
ruhig. Alle paar Minuten wird das Handy ge-
ziickt, selbst still sitzen fillt Betroffenen
schwer. ,,Der Workaholic fiihlt sich schuldig,
weil er seine Arbeit schleifen lisst, sagt Graz.
»Er denkt, er wiirde nicht genug lejsten ”

Auch Nadja Sommer quilten Gewis-
sensbisse, selbst als sie wegen ihrer Depres-
sion morgens kaum aufstehen konnte. ,Ich
habe gedacht, ich wiirde mir meine Krank-
heit einbilden, um nicht arbeiten zu miissen,
weil ich faul bin®, erinnert sich die Juristin.
Heute erschiittern sie solch abwegige Ge-
danken sichtlich. Fiir Sommer ging es stets
darum, ihre Zeit zu nutzen, nicht darum, sie
zu geniefien. Fiel unverhofft ein Termin aus,
nahm sie eine juristische Fachzeitschrift zur
Hand, ,um endlich mal einen guten Aufsatz
zu lesen"”. Und wenn Sommer sich doch mal
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dazu durchrang, sich einem Horbuch zu
widmen, plagte sie spiter das schlechte Ge-
wissen. So wich das Wollen immer mehr
dem Miissen. Aus dem hohen Arbeitspen-
sum wurde der Zwang, immer fiir alles zu-
stindig zu sein. Auch ihre Freizeit wurde zu-
nehmend zur Pflichtveranstaltung. Ihre
Pferde etwa versorgte sie gewissenhaft. Reit-
stunden, die sie als Lehrerin gab, hielt sie im-
mer ein. Aber ein Ausritt nur fiir sich? Der
konnte warten, denn in der Kanzlei gab es
immer was zu tun.

Regeln fiirs Veto zum Abendessen

Stefan Poppelreuter erkennt darin typi-
sche Symptome der Arbeitssucht. Bei einem
Workaholic werde jeder Waldspaziergang
zur ,ornithologischen Erkundungstour®
Genieflen und entspannen gebe es nicht,
auch in der Freizeit wiirden Pl&ne abgearbei-
tet. Oft ranke sich zudem das private Umfeld
allein um die Arbeit. So ist es auch bei Nadja
Sommer. Sie hat ihre Kanzlei mit ihrem Ehe-
mann aufgebaut, ein Freund stief} dazu. Die
Kanzlei befindet sich im selben Haus wie die
Wohnung des Paares, eine angestellte An-
wiltin lebt ebenfalls dort. Enger geht es
kaum. Und so wird auch nach Feierabend
hiufig miteinander gekocht und gegessen.
In dieser Runde besprechen sie dann juristi-
sche, aber auch organisatorische Fragen zur
Kanzlei. ,Das ist spannend®, sagt Sommer,
»aber auch unfassbar anstrengend.” Zwar
haben die Juristen ein Veto eingefiihrt, falls
jemand beim Abendessen keine Lust auf Be-
rufliches hat. Nur eingesetzt wurde es nie.

»Dieser Entgrenzung entgegenziitreten
ist sicherlich ein erster Schritt®, sagt auch
Wirtschaftspsychologin Mira Fauth-Biihler.
Wer sich keiner Versuchung aussetze, kénne
ihr auch nicht erliegen. Dazu zihle etwa,
zwei Smartphones zu besitzen, ein dienstli-
ches und ein privates. Oder von einer be-
stimmten Uhrzeit an nicht mehr in seine
Mails zu schauen. Experte Poppelreuter
empfiehlt, sich etwa den Sonntag {iberhaupt
nicht mit Arbeit zu beschiftigen und sich
bewusst privat zu verabreden. Aber bei
jemandem, der dem unkontrollierbaren
Zwang, stets zu arbeiten, erlegen ist, reichen
diese Regeln nicht. ,Wenn von den letzten
fiinf Abenden, die fiir den Partner reserviert
waren, kein einziger eingehalten wurde, weil
die Firma wichtiger war, dann funktioniert
es nicht ohne Hilfe von aufen® sagt Poppel-
reuter. Wer jahrelang ohne Pause arbeitet,
fahrt auf Verschleifl: Irgendwann sinkt die
Leistungsfahigkeit, psychische und kérperli-
che Beschwerden wie Depressionen, hoher
Blutdruck oder Herzinfarkte kommen hin-
zu. Und auch der Tod durch Uberarbeitung
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L,Wir sehen
unter unseren
. Patienten mehr
Menschen, die
an Arbeitssucht
leiden®

CHRISTIAN GRAZ
Leiter Psychosomatik Max Grundig Klinik

»Im Gegensatz
zu anderen
Stichten stofdt
die Arbeitssucht
in der Gesell-
schaft zunichst
sogar auf
Anerkennung*

MIRA FAUTH-BUHLER
Professorin fir Wirtschaftspsychologie

ist im schlimmsten Fall durchaus eine reale
Gefahr. Deshalb ist es so wichtig, rechtzeitig
professionelle Hilfe zu suchen, in einer
Selbsthilfegruppe oder bei einem Therapeu-
ten, ambulant oder eben stationir wie in der
Max Grundig Klinik.

Die Therapie dort hat viele Facetten: Yo-
ga und Meditation gehdren dazu, um Stress-
hormone loszuwerden. ,,Mit Bewegung kén-
nen sie ihre innere Unruhe abbauen, sagt
Psychiater Graz. Aufferdem kann es helfen,
sich mit anderen Betroffenen auszutau-
schen. Therapeuten versuchen zudem, mit
den Patienten ihre Biografie zu hinterfragen.
Fiir Nadja Sommer bedeutet das etwa zu er-
kunden, woher ihr ,krankhaftes Verantwor-
tungsbewusstsein® kommt, wie sie es selbst
nennt. Sie ist mit einer schwer kérperbehin-
derten Schwester aufgewachsen und hat so
frith gelernt, immer auch fiir andere da zu
sein. Vielleicht ein bisschen zu sehr, wie sie
heute einrdumt. , Ich habe zu hiufig die Pro-
bleme meiner Mandanten zu meinen eige-
nen gemacht” Eine Einsicht, die helfen
koénnte, nicht nur das Arbeitspensum zu
reduzieren, sondern auch all die Griibeleien.

Eine weitere Parallele, die Psychiater
Christian Graz in vielen Lebensldufen seiner
Patienten sieht, ist der Druck aus dem El-
ternhaus. ,Viele haben von ihren Eltern vor
allem dann Zuneigung erfahren, wenn sie
gute Leistungen erbracht haben®, sagt er.
Diese krankhafte Suche nach Anerkennung
setze sich im Beruf oft fort. ,Im Gegensatz
zu anderen Siichten aber ist die Arbeitssucht
in der Gesellschaft nicht geéchtet, sondern
stofit zundchst sogar auf Anerkennung®, be-
tont Expertin Fauth-Biihler.

Siichtig nach Anerkennung

Das wurde Wolfgang Bennewitz zum
Verhingnis. Je mehr er arbeitete, umso mehr
Anerkennung erhielt er. Weil sich das Lob
gut anfiihlte, legte er sich noch mehr ins
Zeug. Ein Teufelskreis. Bis heute erzidhlt er
voller Begeisterung davon, wie ihn der Ge-
schiftsfithrer persoénlich auf einer Weih-
nachtsfeier vor versammelter Mannschaft
gelobt hatte. Er arbeitete damals bei einer
Tochtergesellschaft der Deutschen Telekom
und hatte mit seinem Team in sechs Wochen
deutschlandweit 6000 PCs ausgetauscht. 97
Prozent der Rechner liefen auf den Tag ord-
nungsgemif, ein Bestwert. ,,Das war ein tol-
les Gefiihl® erinnert sich Bennewitz. ,Aber
damit fing es an, dass ich sfichtig nach Belo-
bigung wurde. Er bekam immer grofiere
Projekte. Mit der Verantwortung stieg der Ei-
fer, mit dem Eifer die Belastung. ,,Auch weil
ich immer den Anspruch hatte, dass abends
jeder PClief*, sagt der ausgebildete Fernmel-




FOTOS: PR

dehandwerker, Mit diesem Anspruch starte-
te er auch in sein letztes Projekt. Sechs Mo-
nate riistete er als Hauptverantwortlicher
eine Bank in Hamburg um. Er kam morgens
um halb acht, ging frithestens um 20 Uhr,
meist spiter. Pausen génnte er sich kaum.
Manchmal vergaf er sogar zu essen. ,,Selbst
fiir eine kurze Zigarette hatte ich kaum noch
Zeit.“ Nach Fejerabend traf sich Bennewitz
mit Kollegen an der Hotelbar, trank das ein
oder andere Bier, auch um nach einem lan-
gen Tag zu entspannen. Anschlieffend beant-
wortete er meist noch E-Mails, die tagsiiber
liegen geblieben waren. Die Nichte wurden
so immer kiirzer. Das ging sechs Monate gut.
Bis zu jemem Januarmorgen, als er mit
Schmerzen am ganzen Kérper erwachte: ein
Herzinfarkt. ,Erst da habe ich gemerkt, was
ich mir angetan habe®, sagt er heute.

Spaziergang nach Kalender

Arbeitssiichtige erkennen ihr Problem
haufig erst, wenn der Kérper sie bremst. Vor-
her tun sie ihre Sucht als Eifer ab, schlieflich
habe jeder mal Stress. Wenn sie dann doch zu
Christian Graz in die Klinik kommen, geht es
den meisten nur darum, schnell wieder ein-
satzbereit zu sein. ,,Sie wollen méglichst den
ganzen Tag therapiert werden, weil sie den-
ken, es wiirde dann ziigiger gehen. Das gelte
insbesondere fiir Unternehmer. ,,Sie fiihlen
sich unentbehrlich und sind véllig unfahig,
Dinge zu delegieren, sagt der Psychiater.
»Doch genau das miissen sie lernen. Wer
glaubt, eine mehrwchige Auszeit reicht aus,
wird schnell in alte Muster verfallen. Sich sei-
ne Sucht einzugestehen ist nur der erste
Schritt. Ohne die tigliche Reflexion im Alltag
aber dndert sich kaum etwas.

Wolfgang Bennewitz ging nach seinem
Herzinfarkt in Frithrente. Heute engagiert er
sich im Behindertenbeirat der Stadt Liinen.
Und zieht dort klare Grenzen, um nicht riick-
fillig zu werden. ,,Ich bin nur dienstags, mitt-
wochs und donnerstags zu erreichen, und das
weifs auch jeder*, sagt er. Eine Drei-Tage-Wo-
che kommt fiir Kanzleiinhaberin Sommer
nicht infrage. Dennoch will sie nach dem Kli-
nikaufenthalt einiges dndern. Etwa jeden Tag
eine Stunde spazierengehen, wie hier im
Schwarzwald. So baut sie Stresshormone ab
und hofft auf einen freien Kopf, Damit sie die-
se Zeit fiir sich kiinftig einhilt, trégt sie feste
Termine in ihren Kalender ein. Sie will weni-
ger Fille annehmen, einige ehrenamtliche
Tétigkeiten ganz abgeben. Das wird ihr nicht
leichtfallen, das weif? sie. Nicht mehr bestim-
menzu kénnen, wie ein Fall angegangen oder
die Vorstandsarbeit ausgerichtet wird, ist fiir
sie schw1er1g Aber vor schwierigen Aufgaben
hat sie sich noch nie gedriickt. o
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Einer rudert,
drei reden
dartiiber

KOLUMNE NINA STRASSNER

Diversitat ist eine Gemeinschaftsaufgabe. Aber wahrend wenige etwas
tun, vergeben die meisten nur Haltungsnoten. So andert sich nichts.

Hatten wir damals schon das Wort Awareness gekannt, wir hitten uns ver-
mutlich auch noch auf die Schultern geklopft. Als ich noch studierte, vertrieb
ich mir mal mit Freunden die Zeit im Park, indem wir — Bier trinkend auf einer
Bank sitzend - den vorbeilaufenden Joggern aufmunternde Spriiche zuriefen.
Zugegeben, ein bisschen ironisch, aber voll aufrichtiger Begeisterung. Wenn ich
heute in Trainings fiir eben diese Awareness sitze, dann danke ich manchmal
daran zurlick. An diesen offensichtlichen Widerspruch, zwischen denen, die
nur reden. Und denen, die was tun.

Aktivismus hat im Verhiltnis zur Awareness eine schlechte Lobby. Das liegt
nicht etwa in einer grundsitzlichen Radikalitit der teilweise gewihlten Hand-
lungen, sondern ist ein Ausdruck unserer eigenen Brisigkeit, Sie ist der Grund
fiir das Unwohlsein und die Hiime, die sich teilweise von den Biirostiihlen der
Republik, in virtuellen Meetings, Panels oder in Talkshows Bahn bricht und sich
auf Menschen entlidt, die etwas tun, die sich die Hinde schmutzig und sich
selbst angreifbar machen, um etwas zu dndern. Wir sitzen alle in einem Boot,
aber auf jeden Ruderer kommen mindestens drei, die Haltungsnoten vergeben,
und manchmal stellen sie dafiir sogar eine Rechnung. Es wire zu schén, wenn
man nur mit Problembewusstsein, Panels fiir mehr Awareness oder Diversity-
Consulting allein schon etwas veriindern kénnte. Wenn sich die Dinge tatsich-
lich mit der Zeit von selbst richten oder zumindest danach, wie oft wir »E8 ist
fiinf vor zwdlf“ rufen und dann nochmal eine Nacht driiber schlafen. Die Zeit
soll also nicht nur alle Wunden heilen, sondern uns die durchlaufende Sanduhr
den Sprint abnehmen, den wir eigentlich nehmen miissen.

Natirlich muss ein Problem zuerst als ein solches erkannt werden, bevor wir
es 16sen kénnen. Wenn wir mit diesen Defekten aber so umgehen wiirden wie
mit klappernden Gerduschen im Motorraum, dann miissten sich weder Aktivis-
ten von Autobahnbriicken abseilen noch Quoten eingefiihrt werden. Den Motor
schrauben wir auf, klemmen uns den Daumen, kriechen und verbiegen uns
oder bezahlen anderen Geld. Bis er wieder liuft. Doch weder die Extrabeilage
»Diversity® am Kiosk, die Pohcy mit 27 Absiitzen noch das Bekenntnis eines
Verbands zu mehr Diversitit ist eine Aktion, sondern die Einstellung eines Au-
tisten, die Beforderung einer hochschwangeren Kollegin oder der Elternteilzeit-
antrag einer ménnlichen Fithrungskraft. Mafnahmen umzusetzen bedeutet,
sich vielleicht einen Finger zu verbrennen, Druck und Widerstand auszuhalten
und sogar mit einem Ansatz zu scheitern oder sich entschuldigen zu miissen.
Der Applaus kommt vielleicht irgendwann, vorher gibt es erstmal den Arger
und Stress. Auf den Applaus zu warten, bevor man losrennt, ist wie Bier trinken
auf der Parkbank und dabei Joggingtipps verteilen. =]

NINA STRASSNER

hat als Bloggerin und Fachanwaltin fur Arbeitsrecht facettenreich gelbt, zu streiten
und am Ende auch nach recht zu bekommen, Seit 2019 verantwortet sie nun beim
Softwarekonzern SAP Diversitatsprogramme - und gibt gerne mal nach.
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